Viande rouge : toujours d'actualité ! by Beckers, Yves






Bièvre 9 novembre 2012
A emporter …
Alimentation de l’homme
– Aucun aliment n’est indispensable, seuls les 
nutriments le sont
– L’équilibre alimentaire réclame de la diversité 
alimentaire et est fonction des besoins
Viande rouge :
– Toujours d’actualité ?
– Toujours d’actualité !
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Viande rouge : toujours d’actualité !
Aliment est différent de Nutriment
Un aliment est un élément d’origine végétale, animale, 
fongique, bactérienne, minérale qui est ingéré par 
l’homme à des fins nutritionnels
– Légumes, fruits, féculents, viandes, produits laitiers, 
poissons, …
Un nutriment est la partie de l’aliment qui est absorbée 
par le tube digestif et disponible pour le métabolisme




Les besoins en un nutriment donné 
correspondent à la quantité nécessaire pour 
maintenir des fonctions physiologiques et un état 
de santé normaux et faire face à certaines 




ANC = 130 % des Besoins nutritionnels moyens 
– Fonction de l’individu
• Âge, sexe, activité physique
– Référence et non une norme stricte !
• Impossible de couvrir les besoins journaliers chaque 
jour !
• Notion de réserve qui peut être mobilisé







































Activité réduite Activité normale
Activité importante Activité très importante
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Aliments et Nutriments
Besoin est exprimé sous la forme de nutriments
Apport est réalisé sous la forme d’aliments
L’homme est un omnivore
– Phase lactée stricte pour le nourrisson
– Il peut (doit ?) varier l’apport des aliments le reste de sa vie
• Aspects quantitatifs
• Aspects qualitatifs
L’homme perçoit du plaisir en mangeant !
– Plaisir olfactif, gustatif, …






– Protéines de très hautes valeurs biologiques
– Fer très assimilable
– Vitamine B12
– Oligo-éléments
Recommandations sur une base hebdomadaire
– 1 à 2 fois par  jour en alternance (viande rouge et blanche, poisson et œufs)
– De 300 à 500 g de viande rouge cuite/semaine
Consommation 
– Attention aux modes d’expressions !
– g de viande équivalent carcasse ≠ g de viande fraîche ≠ g de viande cuite
FVBW
– Viande de bœuf cuite : 192 g/semaine
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Viande rouge : toujours d’actualité ?
Parole au WEB
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Sources d’informations : le WEB
Viande bovine (Belgique) : 103 000 occurrences




– Agriculture et Développement rural
• http://ec.europa.eu/agriculture/markets/beef/index_fr.htm
– Consommateur et viande bovine (2007)
• http://www.oivo-crioc.org/files/fr/3111fr.pdf
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Sources d’informations : le WEB
Manger de la viande bovine (Belgique) : 179 000 
occurrences
– Trop manger de viande rouge est mortel
• http://www.lesoir.be/archives?url=/actualite/sciences/2012-03-
13/trop-manger-de-viande-rouge-est-mortel-902427.php
– Santé la viande bovine
• http://www.ghlgroupe.be/pages/0189/MANGER-SAIN-.fr.php
– Si on mangeait moins de viande ?
• http://www.ecoconso.be/Si-on-mangeait-moins-de-viande




Viande bovine - Cancer
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Red meat - Cancer
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Viande bovine - obésité
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Red meat - obesity
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Viande rouge : toujours d’actualité ?
Parole au monde scientifique
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Le monde scientifique : le contre
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Le monde scientifique : le pour
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Que conclure ?
Le débat est complexe
– Vieillissement et surcharge pondérale de la population
• Emergence des maladies de civilisation ou chroniques
• 2020 : 75 % de la mortalité ! (majorité de maladies cardio-
vasculaires, WHO/FAO, 2003)
– Apports énergétiques vs besoins énergétiques
• Tendance à la sédentarisation de la population
– Les matières grasses en tant que responsables
• Nutriments ≠ aliments
• Le « bon » gras et le « mauvais » gras
– Viande crue vs viande cuite vs viande transformée
– Etudes d’intervention chez l’homme ?
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Les matières grasses
Nutriments le plus énergétiques
– 9,1 vs 4,0 kcal/g pour les protéines et les glucides
– « Peu rassasiant »
« Phobie » du gras visible et « plaisir » du gras 
caché
ANC : moins de 35 % des apports énergétiques 
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Les acides gras
ANC en % des apports énergétiques
– Saturés (SFA): moins de 10 %
– Mono-insaturés (MUFA) : minimum 10 %
– Poly-insaturés (PUFA) : de minimum 5 à maximum 
10 % 
• Rapport oméga 6/oméga 3 = 5
• Source : http://www.nubel.be/fra/manual/default.asp
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Les acides gras : message 
classique
Les acides gras saturés sont mauvais pour la santé
Les mono-insaturés et poly-insaturés sont bons pour la 
santé
Les produits animaux concentrent les saturés
Les végétaux concentrent les mono-insaturés et les 
poly-insaturés
A l’origine de la mauvaise image des viandes rouges 
face à la surcharge pondérale, aux maladies 
cardiovasculaires, au diabète de type 2, au cancer …
En bref, la viande est la cause des maladies de 
civilisation !
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Les acides gras : un exemple de 
message classique
« Par rapport aux 
végétariens, les 
consommateurs de 
viande présentent un 
risque plus élevé de 




« Americans may choose animal products as 
part of their diet based on the body evidence 
showing a general lack of relationship between 
animal protein consumption and selected health 
outcomes »
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Le paradoxe du gras
Le bon gras
– Régimes des esquimaux riches en matières grasses mais 
faible prévalence des maladies cardiovasculaires
– Acides gras à longue chaîne polyinsaturée
• EPA (C20:5) et DHA (C22:6) très présents dans les poissons gras
• Effets positifs sur les maladies vasculaires et les fonctions 
cognitives (personnes âgées)
• ANC de l’ordre de 500 mg/jour
• Acide α-linolénique (ALA, C18-3) : précurseurs de EPA et DHA
27
Les acides gras de la viande
Les effets délétères de la viande rouge revisités
Journal of Clinical Lipidology, 2012 (Maki et al.)
– Synthèse de tests cliniques sur patients sains et à risque concernant les 
maladies cardiovasculaires (20 à 70 ans)
– Mesure des paramètres sanguins avant et après repas de
• 85 à 380 g de viande de bœuf maigre et grasse (20%)
• 85 à 500 g de poulet ou de poisson
– Mêmes effets dans les deux cas
– Tendance à diminuer




Belgique : viande de bœuf cuite ± 30 g/j en moyenne soit 190  -
200 g/par semaine … 
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Les acides gras de la viande
Les effets délétères de la viande rouge revisités
British Nutrition Foundation Nutrition Bulletin, 2011 (Wyness et 
al.)
– Synthèse de nombreuses études sur la viande
– Les études d’interventions suggèrent que la viande rouge maigre peut 
être favorisée dans les régimes équilibrés pour la prévention primaire et 
secondaire des maladies cardiovasculaires
– Les relations entre la consommation de viande et les cancer sont 
inconsistantes
– Ne pas dépasser 150 g de viande rouge par jour (fraîche et travaillée)
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Petit bémol
Maladies chroniques, quels rôles joués par
– La conservation des viandes par un autre procédé que la 
réfrigération ?
– La cuisson des viandes – cancer ?
• Amines hétérocycliques produites lors de la cuisson à haute 
température et durant de longue période
• Du pour et du contre suivant la littérature scientifique …
A préciser mais du ressort du transformateur et/ou 
consommateur et non du producteur de viande …
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Conclusions
La viande de bœuf : bel et bien toujours d’actualité !
Discours à venir sans doute plus positif sur la 
consommation de viande rouge vis-à-vis de la santé de 
l’homme mais …
Trop de viande peut aussi signifier
– Moins de légumes
– Moins de fruits
– Moins de fibres …
Modes de conservation, de préparation et de cuisson de la 
viande fraîche ?
Respecter la diversité des aliments et l’équilibre du régime
Augmenter ses dépenses physiques ou réduire son ingéré 
énergétique …
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